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Har ar forslag pa avslappningsdvningar att géra hemma. Du kan ocksd prova évningarna pa andra platser, ill
exempel pa jobbet eller ute i naturen. Ovningarna kan bidra till minskad stress, oro och smarta. Anpassa

6vningarna efter dina férutsattningar. Lycka fill!

Kort avslappningsévning — spann och slapp

Ligg pa rygg med armarna langs sidorna. Blunda om det kdnns
bra. Anvénd garna en kudde och filt. Om du har spanningar i
landryggen kan det kdnnas sként med en kudde under knana.

Ta nagra djupa andetag och kann efter hur kroppen kanns just
nu. Kanner du tyngd, varme, spanning — eller inget sarskilt?

Spann hela kroppen samtidigt, fran tarna till ansiktet. Hall
kvar spanningen i 5-10 sekunder och slapp efter.

Upprepa 6vningen nagra ganger och kann skillnaden mellan
spanning och avslappning.

Lagg maérke till hur det kdnns i kroppen just nu.
Ta nagra djupare andetag. Ror forsiktigt pa fingrar och tar. Gor

nagra valfria strackningar om det k&nns bra och 6ppna sedan
langsamt dgonen.
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Langre avslappning — spann och slapp

Ligg pa rygg med armarna langs sidorna. Blunda om det kdnns
bra. Anvand garna en kudde och filt. Om du har spanningar i
landryggen kan det kdnnas sként med en kudde under knana.

Ta nagra djupa andetag och kénn efter hur kroppen kanns just
nu. Kanner du tyngd, varme, spanning — eller inget sarskilt?

Rikta uppmarksamheten mot kroppen, en del i taget. Bérja
med héger hand.

Spann musklerna forsiktigt i 5—10 sekunder och slapp.
Kénn skillnaden mellan spénning och avslappning. Fortsatt pa
samma sétt med resten av kroppen.

* Vanster hand

* Héger arm

» Vanster arm

» Hoger fot

* Vanster fot

* Héger ben

* Vanster ben

* Rumpan

* Magen

* Axlarna

* Ansiktet

» Kékarna

Avsluta med att spénna hela kroppen samtidigt. Hall kvar
spénningen en stund och slapp sedan. Kann efter hur det
kénns i kroppen just nu.

Ta nagra djupare andetag. Ror forsiktigt pa fingrar och tar.
Gor nagra valfria strackningar om det kénns bra och 6ppna
sedan langsamt 6gonen.
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